FOLSYRA, FOLAT ELLER VITAMIN B9

Folat, som aven kallas for folsyra eller vitamin B9, &r kanske mest kant for sin inverkan pa
prenatal halsa och neuralrérsutveckling, men detta viktiga B9-vitamin &r involverat i s& mycket
mer, fran att stodja hjarthalsa till att forbattra hjarnans funktion. Folat &r aven viktigt for bildandet
av DNA och RNA, samt vid bildningen av réda blodkroppar. Folat ar ett vattenlosligt vitamin som
du definitivt vill vara saker pa att du far i dig tillrackligt av.

Sa vad ar folat bra for? Vad gor folat i kroppen? Och varfor ska du ta folat? Lat oss titta narmare
pa dessa fragor en i taget och undersoka hur detta viktiga vitamin kan paverka just din héalsa.

VAD AR FOLAT?

Folat, som aven kallas for folsyra eller vitamin B9, &r ett viktigt vattenlosligt B-vitamin som spelar
en roll pa manga olika satt for halsan. Vitaminet hjalper till med celldelning och hjalper till att
skapa nya celler genom att kopiera och skapa DNA. Det hjélper ocksa kroppen att

anvanda vitamin B12 (kobalamin) samt vissa aminosyror.

En folatbrist kan & allvarliga konsekvenser, bland annat trétthet, smartsamma munsar, och aven
en okad risk for fosterskador som hjartproblem, ryggmargsbrack och anencefali (missbildning
med saknad av storhjarna).

Folsyra ar den syntetiska formen av folat som finns i de flesta prenatala vitaminer, kosttillskott
och ar aven den formen av vitaminet som anvands vid berikning av livsmedel (denna berikning ar
dock inte obligatorisk i Sverige). | ett forsok att foérhindra farliga fosterskador orsakade av
folatbrist har manga lander runt om i varlden strikta regler som kraver att livsmedelstillverkare
forstarker vissa produkter med folsyra.

Folsyra fran kosttillskott for graviditet rekommenderas ofta av manga lakare for att sékerstalla att
folatbehovet tillgodoses och for att skydda mot graviditetsrelaterade komplikationer.

Kvinnor i fertil alder bor fa i sig minst 400 mikrogram folsyra eller folat dagligen genom kosten
eller kosttillskott. Gravida och ammande kvinnor bor f& i sig 500 mikrogram.
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Folat ar ocksa associerat med forbattrad kognitiv funktion och skyddar mot depression och
Alzheimers sjukdom. Vitaminet kan ocksa hjalpa till att supporta ett starkt

skelett, minska symptomen pa pirrningar eller krypningar i benen sk. restless legs syndrome eller
numera Willis-Ekboms sjukdom och framja nervsystemets hélsa.

FOLSYRA VS. FOLAT

Sa ar folat detsamma som folsyra? Och om inte, vad &r skillnaden mellan folat och folsyra? Aven
om termerna ofta anvands omvéxlande finns det flera skillnader mellan dessa tva.

Folat finns naturligt i livsmedelskallor som frukt, grénsaker och baljvéaxter. Folsyra &ar a andra
sidan den syntetiska formen av folat och kan tas som kosttillskott, samt fas fran berikade
livsmedel som mjol, pasta, flingor, bréd och ris (i vissa lander).

Att fylla tallriken med livsmedel rik pa folat &r daremot det basta alternativet for att tillgodose ditt
dagliga folatbehov, eftersom dessa livsmedel ocksa innehaller manga

andra viktiga naringsdmnen som ar viktiga for halsan. Daremot kan ett kosttillskott med folsyra
vara ett anvandbart verktyg for att férhindra brist hos vissa individer.

HALSOFORDELAR MED FOLAT
1. FOLAT FRAMJAR EN HALSOSAM GRAVIDITET

Pa grund av dess medverkan i DNA-syntesen och dess viktiga enzymatiska reaktioner ar folat ett
mycket viktigt vitamin fore och under graviditeten. Under graviditeten 6kar till och med
folatbehovet, for att stddja fostrets tillvéxt och utveckling. Faktum &r att héalso- och
sjukvardspersonal ofta rekommenderar att du borjar ta ett kosttillskott eller ater mer folat innan
graviditeten, for att férhindra fosterskador.

En av de mest kanda fordelarna med folat ar dess formaga att minska risken for
neuralrérsdefekter som kan paverka hjarnan, ryggraden eller ryggmargen. Att tillgodose dina
folatbehov kan aven minska risken for anemi, for tidig fédsel och graviditetskomplikationer.

2. FOLAT STODJER HIJARTATS HALSA

Hjartsjukdomar star for nastan en tredjedel av alla dodsfall runt om i varlden. Lyckligtvis visar
studier att folat gynnar hjarthalsan och kan bidra till att minska risken for hjartsjukdom.

Hogre nivaer av folat ar kopplade till Iagre nivaer av homocystein, en typ av aminosyra som kan
bidra till bildandet av blodproppar och orsaka att artéarerna smalnar av och hardnar. Att 6ka ditt
intag av folat kan bidra till att minska homocysteinnivaerna och darav forebygga hjartsjukdomar.

3. FOLAT BYGGER ETT STARKT SKELETT

Forutom att vara férknippad med en storre risk for hjartsjukdomar, kan forhojda
homocysteinnivaer ocksa paverka skeletthalsan. Studier visar att folat kan sanka nivaerna av
homocystein och paverka skelettmetabolismens hastighet for att framja battre skeletthalsa.

4. FOLAT FORBATTRAR KOGNITIV FUNKTION

Laga nivaer av folat, tillsammans med laga nivaer av andra B-vitaminer som vitamin B12,
har associerats med kognitiv nedgang och demens. En studie publicerad i American Journal of
Clinical Nutrition fann att 1ag folatstatus forknippades med nedsatt kognitiv funktion.
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En annan studie visade att ett kosttillskott med folsyra effektivt kunde férbattra kognitiv funktion
hos aldre vuxna med latt kognitiv funktionsnedséttning. En annan studie fann ocksa att ett hogre
intag av folat var kopplat till en minskad risk att utveckla Alzheimers sjukdom.

5. FOLAT MINSKAR SYMPTOMEN VID RESTLESS LEGS SYNDROME

Restless legs syndrome, numera kallat Willis-Ekboms sjukdom, &r ett tillstdnd som kannetecknas
av lusten att réra pa benen, sarskilt pa natten. Medan vem som helst kan utveckla sjukdomen, sa
ar gravida kvinnor mer benagna att utveckla Willis-Ekboms sjukdom.

Studier visar att laga nivaer av folat kan associeras med utvecklingen av Willis-Ekboms sjukdom,
sarskilt under graviditeten. Studier pavisar aven att ett intag av folat kan minska syndromet.

BRIST AV FOLAT VS. FOR MYCKET FOLAT

En brist pa vitamin B9 (folat, folsyra) kan orsaka symtom som anemi (blodbrist), svaghet,
huvudvark och trétthet. Omvant kan for mycket folat ocksa vara skadligt och kan orsaka symptom
som kramper, diarré och forvirring.

Lat oss titta narmare pa denna viktiga balans och hur for mycket eller for lite som kan paverka din
halsa.

FOLAT - BRISTSYMPTON

Enbart folatbrist ar ovanligt. Eftersom folatbrist vanligtvis uppkommer av orsaker som dalig kost,
alkoholism eller problem med naringsupptagetet, sa forekommer darfor folatbrist i kombination
med andra naringsbrister.

Anemi pa grund av folatbrist, &ven kant som "megaloblastisk anemi", ar det viktigaste kliniska
tecknet pa laga nivaer av folat och vitamin B12. Megaloblastisk anemi resulterar i produktion av
réda blodkroppar som ar onormala och stora, vilket orsakar symtom som:

Svaghet

Haravfall

Troétthet

Blek hud

Huvudvark

Irritabilitet

For tidig utvaxt av gratt har
Fordrojd tillvaxt

Andndéd

Hjartklappning
Koncentrationssvarigheter
Viktminskning

lllamaende

Kvinnor som ar gravida eller kvinnor i fertil alder, personer med alkoholberoende och de med
malabsorptions storningar loper storst risk for folatbrist. Folatbrist hos &ldre ar ocksa ett problem,
sarskilt hos personer med dalig kost eller nedsatt aptit.

Konventionell folatbristbehandling innefattar vanligtvis 6kade folatnivaer genom att géra
kostforandringar och ibland &ven att ta ett kosttillskott med folsyra. Det ar ocksa viktigt att
diagnostisera och korrigera andra naringsbrister som ocksa kan finnas, som t.ex. en vitamin B-
12 brist (kobalamin).
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BIVERKNINGAR AV FOR MYCKET FOLAT

Om du far ditt folat fran livsmedel sa behdver du inte oroa dig for att fa i dig ett Gverskott av folat.
Om du tar kosttillskott med folsyra sa ar det dock viktigt att halla dig till den rekommenderade
dagliga dosen for att undvika negativa biverkningar som kramper, diarré, férvirring och
hudreaktioner. Andra méjliga biverkningar inkluderar epilepsi, férandringar i sexlusten,
s6mnsvarigheter och humaorférandringar.

En annan risk vid ett 6verskott av folsyra ar att det kan délja brist pa vitamin B12 (kobalamin),
vilket kan ha skadliga héalsoeffekter om det inte behandlas. Langvarig vitamin B12-brist kan leda
till problem som anemi (blodbrist), trotthet, nervskador och till och med neurologiska férandringar.

DE BASTA KALLORNA FOR FOLAT

Helst bor du fa majoriteten av ditt folat fran naturliga kéllor, som frukt och
gronsaker. Dessa naringsrika och nyttiga livsmedel ger inte bara folat, utan ar ocksa rika pa
andra vitaminer och mineraler som din kropp behover.

Kan du daremot inte tillgodose dina folatbehov genom din kost eller har en sjukdom/tillstand som
forsamrar absorptionen, sa kan du inta ett kosttillskott med folsyra.

FOLATRIKA LIVSMEDEL

Folat finns vanligtvis i frukt, gronsaker och baljvéaxter, inklusive mat som spenat, sparris, avokado
och bonor. Viaminet finns ocksa naturligt i lever, ett naringstatt livsmedel som kan leverera upp till
ungefar halften av ditt dagliga folatbehov.

REKOMMENDERAT INTAG PER DAG AV FOLAT

De flesta vuxna behdver cirka 300 mikrogram folat, kvinnor i barnafédande alder 400 mikrogram,
medan de dagliga kraven okar for kvinnor som ar gravida eller ammar med upp till 500 mikrogram
per dag.

Om du far ditt folat fran halsosamma livsmedel som frukt och gronsaker &r risken for
overdosering av folsyra minimal. Att ta stora mangder kompletterande folsyra fran kosttillskott kan
dock 6ka risken for biverkningar.

HUR KAN MAN KONTROLLERA SINA NIVAER AV FOLAT?

Folat ar oerhort viktigt for nastan alla aspekter av halsan, s& om du misstanker att du kan ha en
brist &r det viktigt att testa dina nivaer av vitaminet via ett blodprov. Detta kan du géra privat
hos BLODKOLLEN.

SAMMANFATTNINGSVIS OM FOLAT, FOLSYRA ELLER
VITAMIN B9

Folat finns i nastan all mat i mycket sma mangder. Folat behdvs for att bilda nya celler och réda
blodkroppar. D& cellbildningen okar, till exempel da man véaxer eller ar gravid, 6kar behovet av
folat. Folat och folsyra &r olika former av samma B-vitamin (vitamin B-9). Folat finns naturligt i mat
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medan folsyra ar ett konstgjort framstallt folat som anvands vid berikning av livsmedel och i
kosttillskott.
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